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Atpazinkite sveikatai nepalankius jprocius, kuriuos norite pakeisti. Supraskite, kad tik Jus patys atsakingi uz §j
procesa. Sudarykite plang - surasykite tikslius ir detalius zingsnius jy link.

Labai svarbu ugdyti samoninguma - samoningai valgyti, bendrauti ir atlikti kasdienes veiklas, o tam reikia
sulétinti tempg ir bati demesingam, kreipti démesij j kiino siun€iamus signalus. Tai padés iSvengti streso.

Sveikai maitinkités. Stenkités nepersivalgyti, rinkités Judeékite ir mankstinkités. Skirkite tam bent pusvalandj

sveikatai palanky maistg, kuriame gausu vitaminy, mineraly,
biologiSkai veikliy medziagy ir / ar skaiduly. Dazniau
gaminkite namuose rinkdamiesi tausojantj gamybos buda:
virimg vandenyje ar garuose, troskinima, kepima
konvencinéje krosneléje, jvyniojus popieriuje ar folijoje.

Venkite kepti ar virti riebaluose, perdirbty maisto produkty,
pridétinio cukraus, didelio kiekio druskos ir maisto priedy
maiste. Stenkités, kad kasdienj raciong sudaryty kuo
jvairesni sveikatai palankis produktai: kruopos, vaisiai ir
darzovés, pieno produktai, liesa mésa, zuvis, nesotieji
augalinés kilmés riebalai. Be to, nepamirskite suvalgyti bent
5 porcijas darzoviy ir vaisiy per diena.

Skirkite laiko sau. Bent 30 minuciy per dieng uzsiimkite
meégstama veikla, atsipalaiduokite, pvz.: paskaitykite knyga,
pasivaikscCiokite arba pamedituokite.

kiekvieng dieng. Aktyvi veikla teigiamai veikia nuotaikg ir
mazina stresa. Pasportave zZzmonés jauciasi laimingesni,
jgauna jégy, be to, fizinis aktyvumas padeda atsipalaiduoti.

Skirkite laiko miegui. Suaugusiam reikia bent 7 valandy
miego. Tai svarbu normaliai smegeny veiklai, imunitetui bei
fizinei buklei.

Venkite negatyvo. Negatyvios mintys neigiamai veikia musy
psiching bukle. Psichiné sveikata yra taip pat svarbi kaip ir
fiziné.

Bendraukite. Tai praplés interesy ratg, atskleis teigiamas
savybes, sumazins stresg ir palaikys emocing sveikata.
Nuolat kazkuo domeékités, bukite atviri ir pozityvas.




